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ク食でも総死亡との関連性は約 30 % も高かっ
たのです。そして、心血管疾患による死亡との
関係は糖質制限食の場合は一般と差がないが糖





　また、サイデルマン氏 (2018 年 ) は、米国の
ARIC（Atherosclerosis Risk in Communities）
という動脈硬化のリスクに関する大規模調査




200 ～ 300 グラムである炭水化物の摂取量
を 20 ～ 40 グラムと非常に少なくする。米
国では、2003-2004 年ごろにブームになっ
たが、頭痛や下痢などの副作用もみられ、
2004 年 2 月時点で消費者の 9.1 % がこの
低炭水化物ダイエットを実行していると答
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　一般女性は 1日に約 2,000 kcal を目安にし
ますが、普段の食事はどのようになっている
のでしょうか。たとえば、トンカツ定食は約





はどうでしょうか。これなら約 400 kcal です。
でもタンパク質が不足しています。唐揚げ定食









化物を 50～ 65 %、タンパク質を 13～ 20 %、

























1980 年から行われたNIPPPON DATA 80 と
1990 年から NIPPPON DATA 90 があり、無
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表 1　エネルギーの食事摂取基準（kcal/ 日）2015 年
